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LATING HABI | 


“ATAU TIDAK TAHUKAH KAMU, BAHWA TUBUHMU ADALAH BAIT 
ROH KUDUS YANG DIAM DI DALAM KAMU, ROH KUDUS YANG 
KAMU PEROLEH DARI ALLAH, -- DAN BAHWA KAMU 
BUKAN MILIK KAMU SENDIRI?” 

(| KORINTUS 6:19) 


bonus mainan dan taman bermain. Mungkin itu adalah 

camilan manis yang dikemas penuh warna. Atau mungkin, 
sebagai orang tua, kita hanya membiarkan anak-anak memiliki 
kebiasaan makan yang tidak sehat. Apapun masalahnya, pada titik 
tertentu anak-anak saya mulai menganggap makan sebagai bentuk 
hiburan lain. Dan jika makanan itu tidak mengandung “sesuatu yang 
menyenangkan” (baca: tidak sehat), anak-anak saya akan pilih-pilih 
makanan. Saya kuatir mereka tidak mendapatkan cukup nutrisi. 
Sesuatu harus diubah. 

Jadi, kami mulai bicara dengan anak-anak tentang melihat 
makanan tidak hanya dari segi “menyenangkan”, tetapi sebagai 
bahan bakar/sumber energi. Kami meminta anak-anak kami untuk 
berkontribusi dalam perencanaan makan, membiarkan mereka 
memilih dari berbagai item di menu yang menyediakan apa yang 
dibutuhkan tubuh. Kami berbicara tentang bahan makanan yang 
lebih baik (roti gandum dan pasta) dan menambahkan lebih banyak 
warna alami pada makanan kami (wortel, anggur, kacang hijau). 
Kami berbicara tentang kalori dan energi, gula dan lemak. Ketika 
mereka mulai berpikir tentang makanan sebagai sarana untuk 
mencapai tujuan - sumber energi - anak-anak mulai memiliki sikap 
yang lebih positif tentang makan makanan yang lebih sehat. Tentu 
saja, untuk menumbuhkan hal ini, anak-anak membutuhkan waktu. 
Saat Anda melalui proses penyesuaian ini, pertimbangkan strategi 
berikut: 

Beri contoh/teladan. Jika anak-anak Anda melihat Anda 
membuat pilihan makanan yang lebih baik, mereka akan melakukan 
hal yang sama. Jangan tergoda untuk mengemil kue di toples atau 
makanan ringan 20 menit sebelum jam makan malam. 


M ungkin itu adalah makanan cepat saji yang nyaman, disertai 


Jadikan rutinitas. Atur waktu makan dan 
camilan keluarga Anda secara konsisten setiap 
hari. Jika anak-anak Anda tidak lapar pada waktu 
camilan, biarkan mereka menunggu sampai 
waktunya tiba. Jika ingin makan di antara jadwal 
makan/camilan, minumlah. Anak-anak dapat 
kehilangan selera makan jika perut mereka penuh 
dengan susu atau jus. 

Sejak dini/kecil. Anak-anak mungkin perlu 
waktu untuk menyesuaikan diri dengan makanan 
baru. Mulailah dengan porsi kecil, beri anak Anda 
kebebasan untuk meminta lebih banyak. Bersama 
anak-anakku, bahkan satu gigitan brokoli kukus 
di piring mereka membuatku bahagia. Ketika 
anak-anak saya mengunyah dan menelan, saya 
menegaskan mereka dengan komentar seperti, 
“Oh, tubuh Anda berterima kasih kepada Anda!” 

Campurkan. Hindari makanan baru bercampur. 
Sajikan makanan baru bersama dengan makanan 


yang Anda tahu akan disukai anak-anak Anda. Juga, 
pertimbangkan pendekatan kreatif pada menu - 
mungkin makanan sarapan untuk makan malam, 
atau saus lezat untuk sayuran. 

Definisikan waktu pencuci mulut. Banyak 
orang tua menawarkan makanan penutup anak- 
anak mereka sebagai hadiah karena makan 
malam yang baik. Ini bisa mengajarkan anak-anak 
bahwa makanan manis adalah barang yang lebih 
baik. Hindari menyuap anak-anak Anda dengan 
sepotong kue dan pertimbangkan perubahan 
dalam bagaimana keluarga Anda mendefinisikan 
pencuci mulut. Manisnya yoghurt atau buah segar 
lebih sehat dan dibutuhkan keluarga Anda. WF (Dr. 
Tony Evans penulis buku “Raising Kingdom Kids”) 


ersekutuan pribadi kita dengan 
Tuhan perlu dilakukan dengan 
sebuah komitmen -yang di 
dalamnya termasuk : menentukan 
waktu yang teratur setiap hari dan 
bagaimana kita mengisi waktu 
teduh tersebut. Komitmen 
menunjukkan kesungguhan , 
tekad dan usaha kita untuk 
mendisiplin diri dalam 
membangun kerohanian kita 
di hadapan Tuhan. 

Mulailah dengan sebuah 
komitmen yang sederhana, 
realistis bagi anda, namun 
demikian secara konsisten 
akan anda lakukan dan 

perjuangkan setiap hari. 
Berikut adalah beberapa 
poin penting untuk membantu 
anda membuat komitmen 
persekutuan pribadi dengan Tuhan : 


“ 


TINILY 
#DEVOTION 


COMMIT 


Bangkitlah, menjadi teranglah, sebab terangmu datang, dan kemuliaan Tuhan terbit atasmu. Sebab 
sesungguhnya, kegelapan menutupi bumi, dan kekelaman menutupi bangsa-bangsa, tetapi terang Tuhan 
terbit atasmu, dan kemuliaan-Nya menjadi nyata atasmu. 

Yesaya 60:1-2 
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Tayangan Ulang 
Ibadah Minggu I 
An GMS Pusat 
SI Ulas Pk. 08.00, 11.00, 
aka ape 20.00, 23.00 WIB 
www.mstv.tv 


“Bahagia” 

Pk. 02.00, 05.00, 
14.00, 17.00 WIB 
www.mstv.tv 

Pdt. Andreas Nawawi 


Recorded at 
MSTV.TV 


KOTBAH MINGGUAN 


“Terbuka untuk tera jemaat 
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Tayangan Ulang 
Ibadah Minggu II 
GMS Pusat 

Pk. 083.00, 11.00, 
20.00, 23.00 WIB 
www.mstv.tv 


”Encountering Christ” 
Pk. 02.00, 05.00, 

14.00, 17.00 WIB 
www.mstv.tv 

Pdm. Yenny Verodika 


Before 30 Show 
(Miracle Edition) / 
Before30 English 

Pk. 08.00, 11.00, 14.00, 
16.00, 20.00, 23.00 WIB 
www.mstv.tv 
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Lt. 13, Vision Building, 
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Pdt. Lydia CSES 
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Tayangan ulang 
Ibadah Minggu III 
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Pk. 08.00, 11.00, 
20.00, 23.00 WIB 
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14.00, 17.00 WIB 
www.mstv.tv 

Pdt. Samuel Handoko 


Tayangan ulang 
Ibadah Minggu IV 
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Pk. 083.00, 11.00, 
20.00, 23.00 WIB 
www.mstv.tv 


“Loving God” 

Pk. 02.00, 05.00, 

14.00, 17.00 WIB 
www.mstv.tv 

Pdp. Lie Debby Kartini 


Doa Malam Spesial 
“Satu Hati untuk 
Indonesia” 

Pk.19.00 WIB 

SIBEC Conv. Hall-ITC 

Jl. Gembong 20-30, Sby 
Pdm. Yenny Verodika 
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Pdt. Judy Koesmanto 
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Hotel Level. 2 
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Pk.16.00, Pk.19.00 WIB 
SIBEC Conv. Hall-ITC 

Jl. Gembong 20-30, Sby 
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jadwal lihat di hal. 11 
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Youth Service 
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“Miracles Edition” 
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www.mstv.tv 
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| LOVE MY BIBLE SERIES 


ARAHKANLAH SELURUH TUBUH, JIWA DAN 
ROH, HATI, PIKIRAN DAN PERASAAN ANDA 


UNTUK BERSEKUTU DENGAN TUHAN. 


Tetapkanlah waktu terbaik untuk anda berikan 
kepada Tuhan secara teratur, apakah itu di pagi 
ataupun malam hari atau bahkan keduanya. 

Jika anda memilih waktu pagi hari, anda 
perlu mengatur pula jam tidur malam anda agar 
lebih teratur dan tidak terlalu larut malam. Anda 
mungkin juga harus melatih dan membiasakan 
tubuh anda untuk bangun lebih pagi dari biasanya. 
Tujuannya adalah untuk memberikan waktu lebih 
awal untuk bersekutu dengan Tuhan sebelum 
anda melakukan banyak aktifitas yang rutin 
anda lakukan (membersihkan rumah, memasak, 
mengantar anak sekolah, bekerja, olahraga dan 
sebagainya) dan pikiran anda penuh berisi banyak 
hal. 

Jika anda memilih waktu di malam hari, 
anda juga perlu memastikan bahwa itu bukanlah 
“waktu sisa”, di mana anda sudah terlalu lelah oleh 
aktifitas sepanjang hari yang anda lakukan. Aturlah 
waktu yang tepat di malam hari untuk bersekutu 
dengan Tuhan tanpa mengabaikan kebutuhan 
untuk waktu berkualitas bersama keluarga anda. 
Untuk itu mungkin anda harus mengesampingkan 
kegiatan menonton TV sampai larut malam, atau 
kesibukan dengan gadget anda demi waktu terbaik 
untuk bersekutu dengan Tuhan di malam hari. 

Arahkanlah seluruh tubuh, jiwa dan roh, 
hati, pikiran dan perasaan anda untuk bersekutu 
dengan Tuhan. 

Kadangkala kita bersekutu dengan Tuhan 
dengan pikiran yang tidak fokus tertuju kepada- 
Nya, dengan tubuh yang kelelahan dan bahkan 
tertidur ketika sedang berdoa, atau dengan 
perasaan yang kacau sehingga kita tidak bisa 
menyembah Tuhan dari hati kita. 

Firman Tuhan mengajar kita untuk mengasihi 
Tuhan, Allah kita, dengan segenap hati dan dengan 


segenap jiwa dan dengan segenap akal budi (Mat 
22 : 37). Tubuh, pikiran dan perasaan kita perlu 
dilatih dan diarahkan kepada Tuhan setiap kali kita 
hendak bersekutu dengan-Nya. 

Isilah persekutuan anda dengan : 

Pujian penyembahan. Anda tidak perlu 
memiliki suara yang bagus atau menguasai alat 
musik tertentu untuk memuji dan menyembah 
Tuhan. Setiap kita pasti bisa menyanyi, walaupun 
mungkin beberapa dari kita tidak bisa menyanyi 
tepat nada, itupun tidak menjadi masalah! 
Tetaplah menyanyi dan memuji Tuhan, sebab 
Tuhan suka ketika umat-Nya menyanyi, memuji 
dan menyembah Dia dengan segenap hati. 

Anda juga bisa menyanyi diiringi rekaman musik 
penyembahan, hanya saja pastikan anda tidak 
sekedar menikmati lagu rekaman tersebut, namun 
anda ikut menyanyi! 

Doa : naikkan isi hati anda melalui kata-kata 
sederhana kepada Tuhan. Tidak perlu kata-kata 
yang indah dan tertata, pada dasarnya doa adalah 
komunikasi yang terbuka dan apa adanya dengan 
Tuhan. Yang penting anda memiliki iman, Tuhan 
mendengar dan mengerti isi hati anda. 

Membaca dan merenungkan Firman. Firman 
Tuhan berisi perintah-perintah Tuhan, jalan- 
jalan, ketetapan, isi hati dan janji-janji-Nya untuk 
kehidupan kita. Bagian ini penting dan tidak boleh 
dilewatkan dalam waktu pribadi kita dengan 
Tuhan. 

Latihan jasmani sedikit saja gunanya, tetapi 
latihan rohani berguna dalam segala hal, sebab 
mengandung janji untuk hidup pada masa kini dan 
masa yang akan datang (1 Pet 4 : 8 BIS). 

Mulailah mengambil komitmen hari ini untuk 
membangun persekutuan pribadi anda setiap hari 
dengan Tuhan. (Rebecca Lippy - Departemen 
Edukasi GMS Surabaya) 


tidak menunda kehamilan. Namun hingga 

2017, kehamilan belum kunjung datang. 
Hingga pada suatu ketika, kami diajak teman 
untuk mengikuti ibadah spesial “Doa untuk 
Keturunan” bersama Pdt. Jusuf Soetanto di SIBEC- 
ITC Surabaya. 

Kami pun mengikuti ibadah tersebut pada 
Bulan Mei 2017. Puji Tuhan, pada September 
2017, istri hamil. Kami sangat senang dan 
bersyukur kepada Tuhan. Anak yang kami rindukan 
akhirnya lahir dengan sehat dan sempurna. 

Bagi teman-teman yang memiliki pergumulan 
yang sama, jangan lelah berusaha. Teruslah 
berdoa, berusaha dan percayalah kepada Tuhan. 
Dalam hidup ini, segala hal termasuk jodoh, anak, 
rejeki, kesehatan dan jalan hidup kita sudah diatur 
oleh Tuhan. Tuhan Yesus memberkati. M(Helen 
Purnomo & Irfan Sayogo, Surabaya) 


K ami menikah bulan Oktober 2013. Kami 
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GMS Semarang 
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badah Umum 4 Pro-M Pk. 10.00 WIB 
badah Anak Pk. 10.30 WIB 
badah Pemuda Pk. 13.00 WIB 


'eeting Room Royal Palm It.8 

Aston Tropicana Hotel Bandung 
Premier Plaza, Jl. Cihampelas 125-120 
Bandung 40131 

Sek: Jl. Terusan Sutami, Komp. Setrasari Mall 
Plaza 2, blok A no. 6. Telp: (022) 87775119 


GMS Sukabumi 

badah Umum & Anak Pk. 10.00 W 
badah Pemuda Pk. 13.00 WI 
Hotel Maxone, Jl. Siliwangi 90 Sukabumi 
antor sekretariat: Ruko Bounty Blok D4 

I. Siliwangi No. 90 (depan hotel Maxone) 
Cp : Arsih/Ryan : 08561611930 


ww 
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OTEL G'SIGN, Jl. A. Yani km 4,5 
Sekretariat: Jl A. Yani Km. 3,5 No. B.8 
Ruko Tunjung Maya, Seberang Poltabes 
Banjarmasin (0511-3252888) 

CP : Yuliana (085243551976) 


GMS Samarinda 


badah Pelajar « Pemuda Pk. 13.00 WITA 
badah Umum -# Anak |, II: 

Pk. 10.00, 17.00 WITA 

Planet Swalayan It.2. 

badah Anak Pk. 17.00 WITA 


Planet Swalayan It.3, Jl. Rajawali no.8 
Sekre.: Ruko Citraland BL 17, 

. DI Panjaitan, Telp. 0541-4100650 
Cp: Kezia (087815551188) 


GMS Pontianak 


badah Umum (It.2) Pk. 10.00 WIB 
badah Anak Pk. 10.00 WIB 
badah Pemuda & Pelajar Pk. 13.00 WIB 

.A. Yani 2 No. 8 (Arteri Supadio 

ubu Raya - Pontianak 

elp (0561) 6711134 : Fax (0561) 6711634 
GMS Ambon 

badah Umum # Anak Pk 10:00 WIT 
badah Pemuda Pk 14:00 WIT 
Convention Hall Pacific Hotel Ambon Lantai 2, 
. Cendrawasih no. 8 Ambon. 
Sekretariat: Jln. PHB, Halong Atas. 

Dekat Perumahan Kuda Putih - bekas gudang 
springbed Comforta) 


elp. (0911)3831477 CP: Erik (085347261119) 


GMS Saparua 
badah Umum |, II : 
Pk. 09.30, 18.00 WIT 
badah Anak 


Pk. 15.00 WIT 
. Depan Pasar Saparua (Ex BANK Danamon) 
el/Fax.0931-21487 


GMS Maluku Tengah 


badah Umum Pk. 09.30 WIT 
badah Anak Pk. 16.00 WIT 
badah Pelajar « Pemuda Pk. 13.00 WIT 


. Manusela, belakang kantor 
ejaksaan Negeri Masohi Telp: 0914-22790 
CP: Pdp. Rudy Ritiauw 085243078844 


GMS Kendari 
badah Umum 1 # Anak Pk. 09.00 WITA 
badah AOG Pemuda & Pelajar Pk. 14.00 WITA 
badah Umum 2 # Anak Pk. 17.00 WITA 
badah Voltage (Sabtu) Pk. 16.30 WITA 
RUKO GMS BREAKTHROUGH, 

. Supu Yusuf (Depan Plaza Kubra) 

CP : 0401-3111075 

HP :085256142882 (Pdp. Bobby Turambi) 


GMS Bitung 

badah Umum I Anak Pk. 09.00 WITA 
badah Umum II Pk. 18.00 WITA 
badah AOG Pk. 13.00 WITA 


. Samrat Pakadoodan Ling 3 
Sebelah Yebenlin) Telp: 0438 - 30903 


GMS Manado 

badah Umum I, IL III: 

Pk. 08.00, 11.00, 17.00 WITA 

badah Pemuda Pk. 14.00 WITA 
Voltage Special Saturday Pk. 16.00 WITA 
badah Pelajar (Sabtu) Pk. 16.00 WITA 


. Wolter Monginsidi, Kompleks Bahu Mall 
Samping Apartemen Lagoon) 

Bahu - Manado 95115, Telp. 0431-831226 
Cp : Nain S. (085240163011) 


GMS Tondano 

badah Umum 4 Anak Pk. 10.00 WITA 
badah AOG Youth Pk. 17.00 WITA 
|. D.I. Panjaitan Ling 1, Taler 

(Depan Kantor Pos Tondano) 

Telp: 0431 — 324046 


GMS Kotamobagu 

badah Umum 4 Anak Pk. 10.00 WITA 
badah Teen/Pelajar Pk. 14.00 WITA 
Hotel Sutan Raja Kotamobagu Lantai 2. 
alan Siliwangi, Kobo Besar 

Cp. Ema Wongkar (085240400801) 


GMS Makassar 
badah Voltage (Sabtu) Pk. 17.00 WITA 
badah Umum | 4 Anak |, II: 
Pk. 08.00, 11.00 WITA 
badah Umum III « Pro-M Pk. 17.00 WITA 
badah Teens 4 Youth Pk. 14.00 WITA 
I. Gunung Latimojong No. 116 

(Samping Karya Agung) Makassar 

Cp. Neltje (082187924935 ) 


GMS Medan 
Ibadah Voltage (Sabtu) Pk. 16.30 WIB 
Ibadah Pro-M (Sabtu) Pk. 19.00 WIB 
Ibadah Umum # Anak |, II, III : 
Pk. 07.00,10.00, 16.00 WIB 
Ibadah Pemuda Pk. 13.00 WIB 
Ibadah Pelajar (Sabtu) Pk. 16.00 WIB 
Sun Plaza, It. roof, Jl. H. Zainul Arifin 7, 
Sek: Jl. Gaharu no 27 B Medan, 

Telp : 061- 4530760 


GMS Pekanbaru 
badah Umum (It.2) Pk. 10.00 WIB 
badah Anak (It. 1, VIP A.B.C) Pk. 10.00 WIB 


di Restoran Apollo, Jl. Ahmad Yani no.83 

badah Pemuda (Sekretariat It.3) Pk. 14.00 WIB 
Sekretariat : 

. Teuku Umar No. 20-22, Pekanbaru 

CP: Irawati Santoso (0812 6882 8800), 

Telp/ Fax: 0761-20019-20121/0761-854816 


GMS Palembang 

badah Umum 4 Anak Pk. 10.00 WIB 
Hotel Horison Ultima Palembang Lt.3, R. 
Semeru 1, Jl. Jend. Sudirman 57 

badah Pemuda Pk. 14.00 WIB 
omp. Ruko Graha Maju Motor 

. Rasyid Nawawi No. 24-26F 

Telp (0711) 361425 / 366572 

CP. Paul (0813-3221-2471) 


GMS Lampung 

badah Umum 

badah Anak 

. Wolter Monginsidi No 175 
Ballroom Hotel Sheraton 
CP: Nessya (0721-475551) 


Pk. 10.00 WIB 
Pk. 10.00 WIB 


GMS Jambi 

badah Umum 4 Anak Pk. 10.00 WIB 
ompleks Ruko Sentosa A3 - belakang Toko 
Gloria- Pasar, Jl. Raden Mattaher Jambi 

Telp. 0741 - 3068456 CP : Edi Riyanto Ong - 
0813 3824 7888, Weinna - 0812 6065 6562 


GMS Batam 

Ibadah Umum Pkl 10.00 WIB 
Ibadah Eaglekidz 

(Bintan Room It.2) Pkl 10.00 WIB 


Nagoya Hill Hotel, Convention Hall Lantai 2. 
Superblok Nagoya Hill 

Jl. Teuku Umar, Batam 

CP : Marike (62 852 57721624) 


